
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

風
かぜ

が冷
つめ

たくなってきましたね。まだ体
からだ

は寒
さむ

さに慣
な

れていないため、風邪
か ぜ

や腹
ふく

痛
つう

など体
たい

調
ちょう

をくずしやすい時
じ

期
き

です。生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

の基
き

本
ほん

である食
しょく

事
じ

・睡
すい

眠
みん

・運
うん

動
どう

を意
い

識
しき

して、丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

をつくりましょう。 

R７.１１.１４ 福井
ふ く い

南
みなみ

特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくろう 

 
唾液
だ え き

をよく出
だ

す方法
ほうほう

 

 

 

 

 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

（水
みず

やお茶
ちゃ

がおすすめ） 

 

 

 

 

 

すっぱい食
た

べ物
もの

を思
おも

い出
だ

す 

（レモン、梅干
う め ぼ

し、みかんなど） 

 

 

 

 

 

唾液
だ え き

腺
せん

をマッサージする 
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１１月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

  

１０～１９日 体重
たいじゅう

測定
そくてい

･･・各学部
か く が く ぶ

 

１３日（木
も く

）歯科
し か

検
けん

診
しん

・・・高等部
こ う と う ぶ

 

２０日（木
も く

）心
こころ

のケア相談
そうだん

・・・希望者
き ぼ う し ゃ

 

 

１１月
がつ

８日
か

は 

「いい歯
は

の日
ひ

」 

保護者の方へ  歯ブラシの交換について 

１１月以降、希望したクラスへ歯みがき指導を実施

します。６，７月に指導を行った際、歯ブラシの毛が広

がっているお子さんがよく見られました。毛が広がっ

た状態では歯垢を落としきれないことがあります。歯

ブラシは月に１回程度交換することが勧められていま

す。持ち帰った際に、お子様の歯ブラシの状態の確

認、必要に応じて交換をお願いします。 

き  ぶ ん  て ん か ん 

寒
さむ

さや運動
うんどう

不足
ぶ そ く

で体
からだ

が縮
ちぢ

こまると、血液
けつえき

の循環
じゅんかん

が悪
わる

くなり、

体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

を引
ひ

き起
お

こしてしまう心
しん

配
ぱい

があります。そんな時
とき

は、簡
かん

単
たん

なストレッチで体
からだ

をほぐしましょう。体
からだ

がほぐれると、心
こころ

の緊
きん

張
ちょう

も解
と

けやすくなり、気分
き ぶ ん

転換
てんかん

になりますよ。 

座
すわ

っていてもできるストレッチ・・・ゆっくり呼吸
こきゅう

をしながら１０秒
びょう

くらいかけて行
おこな

う 

両手
り ょ う て

をあげて首
くび

から腰
こし

までを反
そ

るように伸
の

ばす 

片
かた

手
て

を体
からだ

の後
う し

ろに置
お

き、

ゆっくり後
う し

ろへひねる 

頭
あたま

の上
うえ

で手
て

首
くび

をつかみ、

ゆっくりわき腹
ばら

を伸
の

ばす 


